Kraul na grzbiecie — ocena techniki ptywania — dystans 50 m

Punktacja

Charakterystyka standardowej techniki plywania Samoocena| Ocena

Pozycja ciala (kat natarcia nie wigkszy niz 10 °), kat rotacji barkéw (+40° do -40°)

Polozenie ciala Ulozenie glowy (uszy czg$ciowo zanurzone, twarz nad powierzchnia wody, broda dociagnigta do klatki piersiowej)

Potozenie bioder (nieznacznie, tuz pod powierzchnig wody)

Ruchy konczyn gérnych naprzemianstronne

Ramig¢ wyprostowane w stawie lokciowym, wtozenie do wody za glowa w przedtuzeniu linii tutlowia, dton
skierowana matym palcem do wody

1 |Przywodzenie konczyny w stawie ramiennym,

Ruch,y konlfzyn Faz?l V;’la'SCIWil 2 | Zgiecie dioniowe reki (,,chwyt wody”)
gornyc (wiostujaca) 3 | Zgiecie w stawie fokciowym (od 90 ° do 110°)
4 | Prostowanie w stawie lokciowym
Faza 5 |Odwrbécenie konczyny
przygotowawcza | 6 | Wyjecie konczyny z wody (kciukiem do gory)
7 | Przeniesienie prostego ramienia nad woda — wtozenie ramienia do

Ruchy konczyn dolnych naprzemianstronne

8 |Zgigcie w stawie biodrowym
9 | Zgigcie w stawie kolanowym

Ruchy konczyn 10 | Zgigcie podeszwowe w stawach stopy

dolnych 11 |Prostowanie w stawie biodrowym

12 | Prostowanie w stawie kolanowym

13 |Zgigcie grzbietowe w stawach stopy

Koordynacja ruchéw | Koordynacja sze$ciouderzeniowa (na jeden cykl konczyn gérnych przypada sze$¢ uderzen nog)
konczyn gornych, |Ruch wioshlujacy jednego ramienia (wdech)

dolnych i oddychania | Ruch wiostujacy drugiego ramienia (wydech)

Razem

1 pkt — element wykonany poprawnie
0 pkt — element nie wykonany lub wykonany Zle




